Jede Trainingsminute lässt uns sieben Minuten länger leben 


Trainingsminuten pro Woche 


1,8 Jahre 3,4 Jahre 4,2 Jahre 


75 moderat 150 moderat oder 75 intensiv 300 moderat oder 150 intensiv 
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Mehrere Studien weisen stark daraufhin, dass Sport, insbesondere 
Ausdauersport wie Radfahren, Schwimmen oder Joggen, die 
Zellalterung deutlich reduziert. Auch das biologische Alter, das heißt 
der allgemeine Gesundheitszustand des Körpers, werde so gesenkt. 
Das gilt selbst dann, wenn man erst im Alter von 50 Jahren mit dem 
Sport anfängt. In jedem Fall erhöht Sport die Lebenserwartung. 
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